
กะปิ วัตถุดบิคู่ครัวไทย ภมูปัิญญาพืน้บ้านของ
ชาวบ้าน “คลองโคน” ควรค่าแก่การอนุรักษ ์

กะปิ เป็นอีกหนึ่งวตัถดิุบท่ีคู่ครวัไทยมาอยา่งยาวนาน ถกูน ามาใชเ้ป็นสว่นผสมส าคญัในอาหารไทยโบราณ

หลากหลายเมน ูและในวนันีเ้ราจะมาท าความรูจ้กักบักะปิชื่อดงัอยา่ง “กะปิคลองโคน” ของขึน้ชื่อจงัหวดัม

สมทุรสงคราม ท่ีถกูสืบทอดตอ่กนัมาอยา่งชา้นาน 

ความเป็นมาของกะปิ 

กะปิ คิดขึน้โดยชาวประมง ท่ีตอ้งการจะดองกุง้ท่ีจบัมาไดเ้พื่อเอาไวร้บัประทานไดใ้นระยะเวลานาน ๆ หรอื อีกขอ้
สนันิษฐานหนึ่งกลา่ววา่เน่ืองจากไม่สามารถขายกุง้ไดห้มด จงึท าการดองเอาไว ้ไม่วา่ขอ้สนันิษฐานจะเป็นอยา่งไร แต่
ขอ้เท็จจรงิคือ กะปิเป็นต ารบัอาหารของเอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้ซึง่ในปัจจบุนั กะปิกลายมาเป็นหนึ่งในวฒันธรรม
อาหาร และสรา้งรายไดใ้หแ้ก่ชมุชนตา่ง ๆ จากการผลิตกะปิขายไดเ้ป็นอยา่งมาก 

การเลือก “เคย” มาท ากะปิ 

 
ชาวบา้นคลองโคนไดบ้อกวา่ “กะปิท่ีดีนัน้ตอ้งเป็นกะปิจาก “เคยตาด า” เท่านัน้” เพราะ “เคยตาด า” หรอื “เคย
ละเอียด” เป็นเคยท่ีมีขนาดเล็กมาก ตวัจะเล็กกวา่กุง้ฝอยประมาน 1-2 เท่า  หากน ามาท ากะปิแลว้จะไดก้ะปิเนือ้ดี 
โดยไม่ตอ้งผา่นกรรมวิธีการป่น หรอืรอ่นก่อน เพียงแคน่ าไปหมกัเกลือ นวด และตากแดด จนครบก าหนด ก็สามารถ
น าไปขายไดท้นัที 

https://goodlifeupdate.com/healthy-food/105605.html


เคยสม้โอหรอืเคยขาว ชาวบา้นบอกวา่เคยชนิดนีจ้ะเป็นเคยกุง้ หากน ามาท ากะปิจะตอ้งผา่นการบดและรอ่นเสียก่อน 
ซึง่จะมีเปลือกคอ่นขา้งแข็งกวา่เคยตาด า แตจ่ะไม่นิยมน ามาท ากะปิคลองโคน มกัจะถกูสง่ไปท ากะปิทางภาคใต ้
เพราะเคยชนิดนีจ้ะมีกลิ่นเฉพาะตวัท่ีคอ่นขา้งแรง จะน าไปท ากะปิแบบทางภาคใต ้ท่ีใชเ้ป็นสว่นผสมเมนอูาหารใต้
ตา่งๆไดดี้ 

กะปิดน้ัีนจะตอ้งมีเนือ้สัมผัสทีเ่นียนละเอียด และมีกล่ินหอม ดงัน้ันจะไดคุ้ณสมบัตเิช่นนีจ้ะตอ้งเป็น เคย
แท1้00% ตอ้งมีวัตถุดบิเพียง 2 อย่าง คือ เคย กับเกลือ แค่น าเคยไปต า ไม่ตอ้งใส่เคร่ือปรุงใดๆเลย อย่าง
กะปิคลองโคน อัตราส่วน ตวัเคย 90% และ เกลือ 10% 

ใหส้งัเกตสุีของกะปิ กะปิท่ีดีควรสีแดงออกม่วงตาม แตว่า่ไม่ถึงกบัคล า้มาก ถา้สงัเกตดีุๆจะเห็นวา่มีตาของเคยปะปน
อยูด่ว้ย เป็นจดุเล็กๆ แสดงวา่ท ามาจากเคยแท ้กะปิท่ีดีเนือ้ก็จะเหนียวละเอียด สม ่าเสมอ ถา้เนือ้หยาบเป็นเม็ด ไม่
ควรซือ้ เพราะวา่อาจจะผสมเนือ้ปลา หรอืกากปลาซึง่ไม่คณุคา่ทางอาหารเท่าไหร ่หากพบวา่มีเกลือเป็นเม็ดผสมอยูก็่
ไม่ควรซือ้ เพราะวา่จะมีรสเค็มมากเกินไปนั่นเอง ทางท่ีดีควรเลือกซือ้จากรา้นท่ีไวใ้จได ้อาจสงัเกตจุากรา้นท่ีมีลกูคา้
ประจ ามากๆ ซึง่มีแนวโนม้วา่คณุจะไดก้ะปิคณุภาพดี 

กะปิแท ้ จงึท ามาจากวตัถดิุบเพียง 2 อยา่ง คือ เคย กบัเกลือ แคน่ าเคยไปต า ไม่ตอ้งใสเ่ครือ่ปรุงใดๆเลย อยา่งกะปิ
คลองโคน อตัราสว่น ตวัเคย 90% และ เกลือ 10% ปัจจบุนัธรรมชาติถกูท าลาย เคยเริม่หายากขึน้ คนไทยชอบทาน
กะปิอยูแ่ลว้ จงึท าใหก้ะปิราคาสงูขึน้เรือ่ยๆ จงึมีการน าวตัถดิุบอยา่งอ่ืนมาปะปน ดงันัน้เราควรชว่ยกนัรกัษา
สิ่งแวดลอ้ม ไม่ท าลายท่ีอยูอ่าศยัของสตัวท์ะเล เราจะไดมี้กะปิเคยแท้ๆ  ไวกิ้นกนันานๆ 

8 ข้อดขีองกะปิวัตถุดบิคู่ครัวไทย… 

กะปิเป็นอีกหนึ่งวตัถดิุบท่ีคู่ครวัไทยมาอยา่งยาวนาน ถกูน ามาใชเ้ป็นสว่นผสมส าคญัในอาหารไทยโบราณหลากหลาย
เมน ูแตรู่ห้รอืไม่…กะปิ ก็มีประโยชนท่ี์แฝงอยูอี่กเพียบ มาดกูนัเลยคะ่… 

ชว่ยบ ารุงกระดกู 
แคลเซียมจะถกูปลดปลอ่ยจาก “กะปิ” ถา้ผา่นความรอ้น เชน่ ตอนป้ิงหรอืท าขา้วคลกุกะปิดว้ยขา้วสวยรอ้น ๆ ถา้เบื่อ
ด่ืมนมมากก็ขอใหล้องหา “กะปิ” มาทานบา้ง เพราะใหแ้คลเซียมมากกวา่นมววั หลายเท่านกั 

บ ารุงสายตา 
ในกะปิมีสาร “แอสตาแซนทิน” ซึง่ชว่ยใหก้ลา้มเนือ้ตาผอ่นคลาย บรรเทาอาการเหน่ือยลา้จากการใชส้ายตาหนกั 

บ ารุงเลือด 
กะปิมีวิตามินบี 12 ซึง่ตอ้งไดจ้ากภายนอกเท่านัน้ รา่งกายเราสรา้งเองไม่ได ้แตมี่ใน กะปิ วิตามินชนิดนีดี้กบัเลือดมาก 
หากขาดจะท าใหป่้วยเลือดจางได ้

เป่ียมไปดว้ยโอเมกา้ 3 
มีน า้มนัโอเมกา้ 3 ชนิดเดียวกบัท่ีอยูใ่นปลาน า้ลกึ สามารถดดูซึมไดดี้ หากกงัวลเรือ่งรสเค็ม หรือ โซเดียม ท่ีมากเกินไป 
ถา้เทียบกนัแลว้ อาหารใกลต้วัหลายอยา่งมีปรมิาณโซเดียมมากกวา่เสียอีก อาทิ ไสก้รอก ขนมกรุบกรอบ เป็นตน้ 



หลากจลุินทรยี ์
ในกะปิมีสารพดัจลุินทรยีใ์นชนิดดี ท่ีชว่ยเสรมิสรา้งภมิูคุม้กนัไม่ใหเ้ชือ้รา้ยท าอนัตรายกบัรา่งกาย แต่ขอ้ควรระวงัคือ
ตอ้งมั่นใจวา่กะปิท่ีคณุเลือกสะอาดจรงิไม่มีสารเจือปน 

พิชิตโรคหวัใจ 
ชว่ยปกปอ้งหวัใจของคณุจากโรคตา่งๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี แตมี่ขอ้ยกเวน้ คือตอ้งเป็นกะปิท่ีสะอาด รสชาติไม่เค็มเพราะ
การปรุงแตง่จากการผลิตมากเกินไป 

บ ารุงฟัน 
ทนัตแพทยไ์ดท้ าการวิจยั พบวา่กะปิท่ีผา่นความรอ้นชว่ยใหฟั้นไม่ผ ุเชน่เดียวกบัน า้บดูขูองพี่นอ้งชาวใตซ้ึง่มีอตัราการ
เป็นโรคฟันผนุอ้ยกวา่ภาคอ่ืน 

เพิ่มวิตามิน D 
นอกจากแสงแดดแลว้ กะปิเป็นแหลง่วิตามินดี ท่ีชว่ยบ ารุงกระดกูแลว้ยงัชว่ยในการรกัษาโรคเย่ือบตุาอกัเสบอีกดว้ย 

การท ากะปิแตล่ะภมิูภาคก็จะแตกตา่งกันไป แตล่ะทอ้งถ่ินก็จะมีสูตร และวิธีการของตวัเอง 

1. วิธีแยก เคย ออกจาก กุง้เคย หลงัจากชาวประมงไดเ้คยมา ก็จะแยกเอาเฉพาะเคยแท ้โดยน าใสใ่นตะกรา้ท่ี
หุม้ดว้ยถงุตาขา่ยถ่ีๆ น าตะกรา้ไปรอ่นในน า้ทะเล วิธีนีจ้ะเป็นการท าความสะอาดเคยไปในตวั เคยจะลอดตา
ขา่ยของตะกรา้ได ้สว่นปลาเล็กปลานอ้ย หรอืกุง้ตวัโต จะติดอยู่บนตะกรา้และถกูคดัออกไป ตอ้งลา้งดว้ย
น า้เค็มเคยจะไดไ้ม่เหม็นเน่า 

2. น าเคยมาคลกุเคลา้กบัเกลือ หมกัใหเ้ขา้กนั จากนัน้ก็น าไปบม่ทิง้ไว ้1 คืน ใหน้ า้ในตวัเคยไหลออกมา 
วนัรุง่ขึน้จะไดเ้คยสีสม้ๆ 5 กิโลกรมั ตอ่เกลืออยา่งดี 1 กิโลกรมั 

3. น าเคยสีสม้มาบีใ้หเ้ป็นกอ้นเล็กๆไปผึง่แดดใหแ้หง้ 1-3 วนั 
4. น าเคยไปต าใหล้ะเอียดในครกไม ้ภาษาใตเ้รยีกวา่ ท่ิม หรอื หกัคอ สว่นท่ีตอ้งต าครกไมก็้เพราะหากต าใน

ครกหิน ครกปนู จะมีฝุ่ นหิน ทราย หลดุมาปะปนในกะปิ เคล็ดลบั ก่อนท่ีจะน าเคยท่ีตากแดดไวม้าต า จะตอ้ง
ทิง้ไวใ้หห้ายรอ้นซะก่อน ไม่อยา่งงัน้กะปิท่ีไดจ้ะมีรสขม และเก็บไดไ้ม่นาน ขัน้ตอนการต าจะใชเ้วลา
พอสมควร ต าใหล้ะเอียดโดยไม่ตอ้งใสเ่ครือ่งปรุงใดๆเลย เคยท่ีถกูต าไดท่ี้จะเปลี่ยนเป็นสีแดงโดยธรรมชาติ 
หากต าจนเย่ือเคยเนียนติดสากขึน้มาเป็นกอ้น แสดงวา่เคยกลายเป็นกะปิท่ีไดท่ี้แลว้ค่ะ 

5. บรรจลุงในโอ่งมงักรอดักะปิใหแ้น่นจนเต็ม ปิดดว้ยผา้พลาสติก โรยดว้ยเกลือเม็ดใหเ้ต็มพืน้ท่ี ตัง้ทิง้ไวอ้ยา่ง
ประมาณ 45 วนั ขนัตอนนี ้เรยีกวา่การท า โอ่งขดัน า้ หรอื เคยขดัน า้ ท่ีเรียกแบบนีก็้เพราะวา่ หลงัจากบรรจุ
ลงโอ่งแลว้ปิดทบัดว้ยใบสบัปะรด ผา้พลาสติก หรอืบางเจา้ก็ใชร้กมะพรา้ว แลว้ขดัดว้ยไมไ้ผ ่เพื่อใหปิ้ดทบัได้
แน่นขึน้ ทิง้ไวป้ระมาณ 3-4 วนั จะมีน า้ออกมาจากกะปิเรยีกวา่ น า้เคย มีรสเค็มอรอ่ยคลา้ยกบัน า้ปลา 
ขัน้ตอนการท าเคยขดัน า้จะท าใหก้ะปิหอมกวา่แบบไม่ขดัน า้ และเก็บไวน้านถึง 2 ปี 

ทีม่า 

• wikipedia 
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